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Inzicht

GELURRKIG

Je denkt misschien al snel: ach laat maar. Maar het is nooit te laat om

te beginnen met pianolessen, een studie filosofie of een cursus Spaans.

lets nieuws leren is bovendien goed voor je gezondheid en je geluk.

De kreet ‘eeuwige student’ kreeg een tijdje geleden ineens een Dat geldt voor een kat die moet blijven oefenen om over de

andere betekenis. De stichting Hoger onderwijs voor ouderen schutting te lopen en voor mensen die hun hoofd moeten blijven
(HOVO) startte het nieuwe cursusjaar met de publiciteitscampagne  gebruiken. Dat is typisch voor ons he, dat grote hoofd. Dat is niet
‘Gezocht: eeuwige student’. En daarmee werd niet de eeuwige voor niks, het is ons biologisch specialisme. En dus moeten we 3>

student bedoeld die jarenlang blijft rondhangen op universiteiten
en vooral interesse heeft in feestjes en gezelligheid. De HOVO
had het over iets heel anders: eeuwige studenten, dat zijn we ¢ e .
allemaal. Of we nu geinteresseerd zijn in vliegvissen of filosofie: TerW'lJL TT].]JTL oudste dochter
we willen leren. Weten. Zeker nu we op internet en via sociale .

media de hele wereld en allerlei mogelijkheden aan ons voorbij beg on aan haar Stlldle, startte
zien trekken. Met de vele ingangen die we tegenwoordig hebben, . y

worden vlammetjes makkelijk aangewakkerd. En is er een groei- 103 Op de p(lbO

ende behoefte om daar ook iets mee te doen, weet de HOVO.

Bij steeds meer mensen blijft het dan ook niet bij denken (wat
lijkt het me fijn om piano te kunnen spelen, meer over filosofie te
weten of Spaans te kunnen spreken), maar zij gaan ook daadwer-
kelijk lessen volgen — ongeacht hoe oud ze zijn.

USE ITORLOSEIT

Leren maakt gelukkig. En het is goed voor je. Gandhi zei niet voor
niets: ‘Live as if you were to die tomorrow. Learn as if you were to
live forever.” Ruut Veenhoven is emeritus hoogleraar van de facul-
teit Sociale wetenschappen aan de Erasmus Universiteit. Als
socioloog doet hij al veertig jaar onderzoek naar geluk en hij
wordt daarom ook wel ‘de geluksprofessor’ genoemd. Uit het
onderzoek Levenswijze en levensvoldoening in de derde levensfase,
dat hij met een aantal collega’s uitvoerde, blijkt duidelijk dat
mensen die meer tijd besteden aan activiteiten in de sociale en/
of kennissfeer zich echt gelukkiger voelen. “Het is use it or lose it.

De tekeningetjes bij dit verhaal zijn van Kate Gabrielle. Met pen en inkt tekent ze steeds deze fl,o
twee figuurtjes, de tweelingzussen Eloise en Ramona. Kijk ook op haar blog Flapperdoodle.blogspot.nl W_ 33



‘BUjf je hersenen trainen. Als je ze
minder gebruikt, merk je dat direct’

ons verstand blijven gebruiken. Op die manier kunnen wij mensen
ons beter handhaven,” aldus de geluksprofessor. “Wat we doen,
maakt niet uit: postzegels verzamelen, ons verdiepen in een
sociaal vraagstuk... als we ons verstand maar scherp houden.

Zo worden we gelukkiger en gezonder oud. Want dat er een ver-
band is tussen geluk en activiteit, is duidelijk. En ja, dankzij een
goede gezondheidszorg leven we langer zonder ernstige klachten,
de ‘sukkelperiode’ is kleiner geworden.”

WAT IS JE DROOM?

Vooral vrouwen gaan later alsnog studeren, blijkt uit onderzoek,
als ze uit de kleine kinderen zijn en verder willen kijken dan de
parttime baan die ze hebben, maar waar niet hun passie ligt.
Deze vrouwen hebben nooit serieus nagedacht over wat ze
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echt leuk vonden - totdat de kinderen zelfstandiger werden. Een
typisch moment van: wat nu? Maar ook onder jongere vrouwen
bestaat de groeiende behoefte om verder te leren, ook al hebben
zij een (bewust gekozen) studie afgerond. Zo zijn er genoeg
voorbeelden van bij- of omscholing: een huisarts die een oplei-
ding tot coach is gaan doen, een journaliste die later psychologie
studeerde en nu therapeute is, een grafisch vormgeefster die net
de kappersopleiding heeft afgerond en een psychologe die nu
yogadocente is.

Of neem Hester, die op haar 43e aan de pabo begon en sinds
een jaar lerares is op een Montessori-basisschool. “Op eerdere
banen was ik steeds snel uitgekeken. Maar zorgen voor kinderen
vond ik heerlijk, dat merkte ik toen mijn kinderen klein waren en ik
ervoor koos een periode niet te werken. |k voelde dat ik nédig was.
Helemaal toen een van mijn kinderen dyslexie bleek te hebben. Ik
had de tijd haar zo goed mogelijk te begeleiden en vond het leuk
om te zien hoe ze zich ontwikkelde. Rond mijn veertigste rees bij
mij de vraag wat nou écht mijn droom was en wat de ultieme
baan voor mij zou zijn. Het antwoord was duidelijk: zorg voor
kinderen. Ook vanwege het enthousiasme waarmee ik mijn
dochter begeleidde, koos ik voor het onderwijs. Terwijl mijn oud-
ste dochter begon aan haar studie communicatiewetenschappen,
startte ik op de pabo. Een raar gevoel vond ik dat, zo van:
moeders wil ook nog meedoen. Maar iedereen in mijn omgeving
was enthousiast. Drie avonden in de week ging ik naar school,
één dag liep ik stage. Aanvankelijk was ik bang de oudste van de
klas te zijn, maar de leeftijd van de andere studenten lag tussen
midden twintig en midden veertig. ledereen had al een universi-
taire of hbo-opleiding afgerond en koos nu bewust voor deze
studie. Alle vakken vond ik interessant, daardoor nam ik de stof
makkelijk op. Verder liep ik tegen dezelfde valkuilen op als 25
jaar geleden, zoals mijn te lange uittreksels. En ja, het gaf me
voldoening weer cijfers te halen en bevestiging te krijgen

dat ik goed bezig was. De norm die ik mezelf oplegde, was
hoog; elke opdracht wilde ik met een tevreden gevoel inleveren.
Vroeger was ik veel minder kritisch. Het was superleuk én zwaar,
want naast mijn studie en stage had ik een gezin en huishouden.
Vriendschappen hebben eronder te lijden gehad. Bij etentjes en
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uitjes moest ik het vaak laten afweten en de ene vriendin had
daar meer begrip voor dan de andere. Dat blijf ik jammer vinden.
Maar: de voldoening die ik tussen mijn dertigste en veertigste
vond binnen mijn gezin met jonge kinderen, vind ik nu in deze
baan. Mijn wereld is weer groter geworden. En ik kan nog zo veel
leren. Het is net als autorijden: tijdens de les leer je de regels en
waar de knopjes zitten, de rest gebeurt in de praktijk.”

UIT DE SPAARSTAND

Studeren terwijl je een gezin draaiend moet houden en vaak ook
nog een baan hebt, is pittig. Kon je als twintiger makkelijk een
nachtje doorhalen, nu roepen andere verplichtingen en is ook de
energie sneller op. Je kunt daarom het best een studie doen die je
echt boeit. Motivatie en enthousiasme zijn dan je motor. En: je
levenservaring en grotere algemene kennis zijn een voordeel.
Maar hoe werkt dat nou in de hersenen als we ouder worden?
Gaat leren moeilijker? Jelle Jolles, hoogleraar Hersenen, gedrag
& educatie aan de Vrije Universiteit Amsterdam. “Dat ligt aan al
je eerdere ervaringen en hoe je omgaat met nieuwe prikkels en
uitdagingen. De hersenen blijven tot op hoge leeftijd veranderen.
Dat kan doordat er veel verschillende netwerken in de hersenen
zijn. In die netwerken kunnen miljarden hersencellen samenwerken.
Als je zo’'n netwerk veel gebruikt, gaat het efficiénter werken.
Gebruik je het minder, dan merk je dat ook direct. Om mentaal
en fysiek ‘fit’ te blijven, moet je die netwerken dus blijven trainen.
De vraag of leren moeilijker wordt met het ouder worden, moet ik
aan de ene kant met ‘nee’ beantwoorden, omdat het vermogen
tot aanpassing en leren een kerneigenschap is van de hersenen.
Er zijn dan ook voorbeelden van activiteiten die door ouderen
beter worden uitgevoerd dan door jongeren, omdat ze er meer
mee geoefend hebben. Aan de andere kant is het antwoord op die
vraag ook ‘ja’, omdat bij veel mensen de hersenen wat achteruit-
gaan door lichamelijke condities. Maar ook doordat bepaalde
delen van het brein minder of zelfs niet worden gebruikt. De her-
senen zijn spaarzaam: ze gebruiken de energie die ze krijgen zo
efficiént mogelijk. Worden bepaalde hersendelen of netwerken
niet gebruikt, dan zijn ze kennelijk niet zo nodig en gaan ze ‘in de
spaarstand’. Het is natuurlijk de uitdaging om ze daar uit te halen.

Dat doe je door brain joggen: gebruik je hersenen voor fysieke,
sociale en cognitieve activiteiten. Actief leven zorgt voor actieve
hersenen en die zijn beter bestand tegen achteruitgang.”

NOOIT TE OUD VOOR PIANOLES

Laten we dus het netwerk in onze hersenen goed onderhouden.
Altijd al Italiaans willen leren spreken? Het hoeft niet meteen een
vierjarige studie te zijn, met een goede cursus kom je ook al een
heel eind. Anneke nam op haar 42e haar eerste pianoles. Een
wens die eerder steeds werd uitgesteld. Eerst vanwege geld-
gebrek voor de aanschaf van een piano, daarna door de komst
van drie kinderen. Anneke: “Het moet nu, dacht ik, anders komt
het er niet meer van. Ik nam privéles en vond het superleuk! Na
drie lessen speelde ik al een liedje. Dat is zo leuk aan de piano,
het is een toegankelijk instrument. En die liedjes stimuleerden
weer om verder te gaan. Op naar het romantische plaatje in mijn
hoofd: kerst met het hele gezin rond de piano. Inmiddels loop ik
wel tegen mijn grenzen aan, omdat het lezen van twee noten-
balken en tegelijk spelen lastiger is. Maar ik heb geen ambitie
om concertpianist te worden. lk vind het prima zoals ik speel.
Het zijn rustmomentjes voor me, waarin ik simpelweg geniet van
mijn eigen spel.” @
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